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Urheilijan nesteytys

Ennen harjoitusta

Juo pdivan aikana riittavasti jo ennen urheilusuoritusta. Sopiva
maard on noin 2-3 | pdivassa + 1 [ liikuttua tuntia kohti pdivassa.
Tama on tarkeaa etenkin kuumissa oloissa harjoitellessa.

Harjoituksen aikana

Juominen urheilusuorituksen aikana on tarkeaa. Nesteen tarve
vaihtelee ja juomisen maara riippuu suorituksen tehosta,
kestosta, lampétilasta, henkilon koosta ja hikoilun maarasta.
Hyva sdanto on juoda ainakin jokaisen tauon aikana tai 1-2 dl
eli “kulaus” 15 min vélein. Urheilujuomaa kannattaa kayttaa, jos
suoritus kestda yli tunnin tai jos lampétila on korkea.

Suorituksen jalkeen

Nestevaje on tarkeaa korjata heti suorituksen jalkeen. Sopiva
juomisen maara on noin 1-1,5 litraa nestetta jokaista menetet-
tya painokiloa kohti pelin tai harjoituksen jalkeen. Juomassa
jaruuassa on hyva olla natriumia eli suolaa, joka on eniten
hikoilun mukana menetetty suola. Urheilujuomat sisaltavat so-
pivasti natriumia ja muita suoloja, mutta niita saa helposti myos
tavallisen ruuan mukana. Joskus runsas hikoilu voi aiheuttaa
lisasuolan tarvetta. Silloin voi kokeilla lisata ruokaan hieman
extrasuolaa.
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Nestetasapainon seuranta

Punnitsemalla itsesi ennen rankkaa urheilusuoritusta tai pelia seka valittomasti sen
jalkeen, voit selvittaa paljonko hikoilet suorituksen aikana ja juotko suorituksen aikana
riittavasti. Urheilusuorituksen tulee talloin kestaa vahintaan tunnin.

Toimi nain (urheilusuorituksen kesto vahintaan 1 t)

Ennen suoritusta
Punnitse itsesi ennen suoritusta ilman vaatteita ja kenkia.

Suorituksen jalkeen

Punnitse itsesi valittomasti suorituksen jalkeen uudelleen, ilman vaatteita ja
kenkia.

Vahenna aloituspainosta painosi suorituksen jalkeen. Saat tulokseksi nestehukan maaran
(kg). Jos painosi on sama, olet juonut sopivasti. Mikali painosi on noussut suorituksen
aikana, olet juonut yli tarpeen.

esim. 80 kg - 78,5 kg = nestehukka 1,5 litraa

Jakamalla nestehukan maaran aloituspainolla, saat nestehukan maaran prosentteina
kehon painosta

esim. 1,51/80 kg=0,018 eli 1,8 % kehon painosta

Painon lasku ei saisi ylittaa kahta prosenttia kehon painosta suorituksen aikana.
esim. 50 kg painavalla enintaan 1 kg, 75 kg painavalla enintaan 1,5 kg, 100 kg
painavalla 2 kg.

Yhden prosentin nestevajekin voi jo haitata urheilusuoritusta.
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Nestetasapainon varikartta

Kehon nestetasapainoa voi seurata myds virtsan varia tarkkailemalla.
Oheisen varikartan avulla voi tarkastella nesteen juomisen riittavyytta.

1 Jos virtsasi vari vastaa vareja 1-3,
sinulla on hyva nestetasapaino. Juo | 1-3 Hyva nestetasapaino
suositusten mukaisesti.

2

3
4 Jos virtsasi vari vastaa punaisen 4-5 Heikko nestetasapaino
alapuolella olevia 4-6 vareja, sinulla

on nestehukka.
Juo enemman vettd/nestetta!

5
6-8 Erittdin heikko
nestetasapaino

6

7

8

Huomaa, etta jotkut vitamiinivalmisteet saattavat varjata virtsan keltaiseksi.
Talloin voit madrittaa nestetasapainoasi ja juomisen riittavyytta painon
muutoksella harjoituksen aikana.
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